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 تأثير تدريبات القفز الارتدادي في تطوير القوة الخاصة للأطراف الدفمى لدى

لاعبي المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية بالوثب العالي    
 

 زهراء سعد عبد الجميل                              ا.د فاطمة عبد مالح مطر
 لمبنات كمية التربية البدنية وعموم الرياضة

 بغدادجامعة 
 
 ممخص البحث العربي: 

 فييا الإنجاز وتظهيخ وإتقانيا تعمسيا في الرعبة الفعاليات من الفهسبخي  بظخيقة العالي الهثب فعالية تعج      

 ضج الجدم وزن  مقاومة عمى التغمب في اللاعب وقابمية قجرة عمى ولاعتسادىا,  جية من أداءىا تكشيك لرعهبة

 فهق  والظيخان الأرض تخك عشج الجدم وضع في والديظخة التحكم في العالية القجرة مع  الأرضية الجاذبية

 عمى القهة ىحه وتعتسج الارتقاء لحظة عالية انفجارية قهه إلى تحتاج الفعالية وىحه.  أخخى  جية من العارضة

 تجريبات مجسهعة وأعجاد الكتخونية ميكانيكية ارتجاد مشرة استعسال إلى الباحثتان سعت لحا, الارتقاء زمن

 الارتقاء زمن لتقميل مختمفة وأوضاع وباتجاىات الخجمين وبكمتا واحجة رجل باستعسال عمييا بالقفد الارتجاد

 .الانفجارية القهة وزيادة

إلى تأثيخ تجريبات القفد الارتجادي في تظهيخ القهة الخاصة للأطخاف الدفمى  التعخف الجراسة ىجفت لحا 

بترسيم لجى لاعبي السخكد الهطشي لخعاية السهلبة الخياضية بالهثب العالي . استعسل السشيج التجخيبي 

 الخياضي الحمة نادي السجسهعة التجخيبية الهاحجة ذات الاختبار القبمي والبعجي عمى عيشة البحث من لاعبي

 %( 100سشة، وىم يسثمهن السجتسع بشدبة )( 18) عسخ تحت لاعبين( 4) عجىم والبالغ العالي بالهثب

سشرة كهنيا مشرة لمكياس والتجريب , ومن ثم  تم الكياس القبمي لدمن الارتقاء والقهة الانفجارية من خلال ال   

-5-9 ولغاية 2021-3-5 بتاريخ التجخيبية البحث لعيشة, جريبات القفد عمى مشرة الارتجادت بتشفيح البجء تم
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 من الخئيذ القدم بجاية في تجريبات القفد عمى مشرة الارتجاد تشفيح يتم,  الأسبهع في وحجتين وبهاقع. 2021

 وبين التسخيشات بين والتسهج التجرج مبجأ وباعتساد دقيقة، 20 وبدمن مباشخة   الإحساء بعج التجريبية الهحجة

 طخيقة وباستعسال وآخخ، تسخين بين العزمية السجسهعات عسل في والتبادل التجريبية، الأسابيع وبين الهحجات

 .التجريبية الهحجة أجداء باقي في الباحثتان تتجخل ولم, البلايهمتخك وبأسمهب السختفع الفتخي  التجريب

 بهساطة إحرائيا الشتائج عهلجت ثم ومن البعجية الاختبارات أجخيت الخئيدة التجخبة تشفيح من الانتياء بعج   

وتم التهصل إلى أن استعسال تجريبات القفد عمى مشرة الارتجاد ة قممت من زمن الارتقاء وزادت    spssنظام

 فهق  أفزل ارتفاع عمى لمحرهل إيجابي مؤشخ وىحا سشة18 عسخ تحت العالي من القهة الانفجارية لهاثبي

 .العارضة

 الارتقاء زمن تظهيخ في والسؤثخ الإيجابي تجريبات القفد عمى مشرة الارتجاد لجورىا باستعسال نهصي لحا  

 .سشة18 عسخ تحت( الفهسبخي ) العالي لهاثبي الانفجارية والقهة

Abstract 

The effect of rebound jumping exercises on the development of the special 

strength of the lower limbs among the players of the National Center for the 

Nurturing of Talented Sports in the high jump. 

 

Zahra Saad Abdul Jalil                 Fatimah Abed Malih 

College of Physical Education and Sports Sciences - for women, University 

of Baghdad 

 

The high bounce activity according to the fosbery way is regarded as of the 

difficult sports concerning its way of training and perfection due to hard 

technique of its performance on one hand and because it depends on the 

player’s ability to overcome body weight resistance against the gravity. In 
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addition to the strong ability to control the body posture when leaving the 

land and flying over the barrier. This activity needs to high plosion power at 

the moment of bouncing and this plosion depends on the period of bouncing, 

so the two researchers aimed to use a mechanical bouncing platform and an 

electronic one through several training by one foot and both feet in different 

directions and positions in order to reduce the time of bouncing and increase 

the plosion power.                              

So the study aims to identify the influence of the jumping trainings on a 

bouncing platform to improve the time of bouncing and the plosion power of 

the players under the age of 18. The experimental approach has been used 

to design the group of trainings pertaining and post training. The sample of 

the study is four players that have been selected from Al Hilla club for high 

bouncing. All of them are under the age of 18 and they represent the society 

for 100%. The post evaluation for the bouncing time and the plosion power 

by using the platform as it is for evaluation and training. After that, the 

training has started on the platform by the sample in 15/3/2021 to 9/5/2021 

two times a week. The training has been accomplished on the designed 

platform at the main part of training lesson directly after warming up and for 

twenty minutes.                                                               

The training was performed depending on the principle of gradiance and 

ripple among the trainings, units and the weeks of training period. The 

replacement of the muscular groups have been used between one training 

and another by using the high periodic training and the two researchers have 

not interrupted in the rest of the parts of the training  . 

   After the training finished. The post tests have been perrformed and the 

results have been calculated statistically by using SPSS and the study 

reached to that the training on the bouncing back platform reduced the time 

of bouncing and increased the plosion power for the high bouncing players 
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under the age of 18 and this is a positive index to reach better height over 

the barrier. So it is recommended to perform the high bouncing training on a 

bouncing platform in order to improve the time of bouncing and the power of 

plosion for the high bouncing players under the age of 18 .         

 

 :المقدمة وأهمية البحث 1-1

تعج فعالية الهثب العالي بظخيقة الفهسبخي من فعاليات العاب القهى صعبة الأداء لأنيا تتكهن من عجة     

حخكات مختمفة متتالية ومختبظة مع بعزيا عمى التهالي بحيث يتحقق من خلال أدائيا اليجف الشيائي ليحه 

الشيائي للإنجاز، وىحه الحخكات ىي الخكزة الفعالية إلا وىه القفد بأعمى ارتفاع لاجتياز العارضة وىه السحجد 

 التقخيبية، الشيهض، الظيخان، واليبهط.

وعمى السجرب أن يتابع لاعبيو ويرحح أخظائيم وكل ىحا لا يتم بذكل عذهائي بل بالاعتساد عمى الأجيدة  

العالي. لحلك يتظمب والآلات الحجيثة السدتخجمة في الكياس والتجريب وصهلا  إلى تحجيج الأداء الجيج والإنجاز 

التجريب عمى تمك الفعالية استثسار الأدوات والهسائل والأجيدة التجريبية التي تداعج في تحقيق تظهر العسمية 

التجريبية لتحقيق متظمبات الإنجاز الخقسي في فعالية الهثب العالي من خلال تظهيخ زمن الارتقاء والقهة 

 الانفجارية بشاء  عمى نتائج مشحشياتيا.

وتعج مخحمة الشيهض من أىم السخاحل الفشية لمهثب العالي، إذ يتم الشيهض بالقجم البعيجة عن العارضة ويتم    

وضعيا عمى الأرض للارتكاز عمييا برهرة شبو مهازيو لمعارضة وعمى امتجاد قهس الانجفاع في الخظهة 

ع القجم بذكل مهازٍ للأرض مع إدراك الأخيخة مع إنحخاف لمجية الخارجية لمقجم بذكل قميل وذلك لتييئة وض

 (107: 3أفزل وضع لجدم القافد في أثشاء الشيهض وطيخان الهاثب السشاسب لارتفاع العارضة. ) 

وتتم مخحمة الشيهض من خلال الانظلاق للأمام والأعمى قجر الإمكان بفعل قهة الجفع بالشيهض مع مخجحة   

أيزا ، ويسيل مخكد ثقل الجدم ندبيا  باتجاه العارضة، حيث تدداد  الخجل الحخة للأعمى والحراعين معا  للأعمى
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فاعمية السخكبة العسهدية بالشدبة لمسخكبة الأفكية تسييجا  لمجوران حهل السحهر الظهليّ لمجدم، وىشا يتم التخكيد 

 عمى وضع قجم الشيهض بذكميا الرحيح مع سخعة نيهض عالية خلال امتجاد الجدم في أثشاء الارتكاز

 ( 88: 1الأخيخ. )

ومن خلال تهضيح تكشيك الأداء أعلاه تخى الباحثتان إنَ تجريبات )القهة( القفد الارتجادي وفق مشحشياتيا    

تداعج في تظهر مخاحل الأداء الفشي من خلال تتبع مخاحل التجريب ومحاولة تذخيص نقاط الزعف والعسل 

لمعسل عمى ترحيح الأخظاء وفق مشحشيات القهة  عمى ترحيحيا باستخجام مشرة ميكانيكية الكتخونية

 الانفجارية لسخحمة الشيهض لهاثبي فعالية الهثب العالي)الفهسبخي(.

لحا تكسن أىسية البحث في الاىتسام بالعسمية التجريبية لفعالية الهثب العالي بظخيقة)الفهسبخي( من خلال     

الكتخونية، وىي محاولة عمسية من الباحثتان للارتقاء تجريبات القفد الارتجادي تشفح عمى مشرة ميكانيكية 

 ( سشة.   18بستظمبات الإنجاز الخقسي لهاثبي العالي تحت عسخ)

 مذكمة البحث: 1-2

تعج فعالية الهثب العالي بظخيقة الفهسبخي من الفعاليات الرعبة في تعمسيا وإتقانيا وتظهيخ الإنجاز فييا       

, ولاعتسادىا عمى قجرة وقابمية اللاعب في التغمب عمى مقاومة وزن الجدم ضج  لرعهبة تكشيك أداءىا من جية

الجاذبية الأرضية, مع القجرة العالية في التحكم والديظخة في وضع الجدم عشج تخك الأرض والظيخان فهق 

بعج إتقان العارضة، وإن جسيع ىحه السخاحل تحتاج من السجرب أن يفكخ بكيفية تظهيخ الأداء وتحقيق الإنجاز 

 التعمم لمسيارة. 

 سعت لحا الارتقاء، زمن عمى القهة ىحه وتعتسج الارتقاء لحظة عالية انفجارية قهه إلى تحتاج الفعالية وىحه

 عمييا بالقفد الارتجاد تجريبات مجسهعة وأعجاد الكتخونية ميكانيكية ارتجاد مشرة استعسال إلى الباحثتان
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 الانفجارية القهة وزيادة الارتقاء زمن لتقميل مختمفة وأوضاع وباتجاىات الخجمين وبكمتا واحجة رجل باستعسال

 .سشة18 دون  العالي لهاثبي

 :البحث هدف 1-3

إلى تأثيخ تجريبات القفد الارتجادي في تظهيخ القهة  الخاصة وزمشيا  للأطخاف الدفمى لجى لاعبي  التعخف - 

 بالهثب العاليالسخكد الهطشي لخعاية السهلبة الخياضية 

 :البحث فرضية 1-4 

تجريبات القفد الارتجادي ليا تاثيخ إيجابي في تظهيخ القهة الخاصة وزمشيا  للأطخاف الدفمى لجى لاعبي  -

 السخكد الهطشي لخعاية السهلبة الخياضية بالهثب العالي

 :البحث مجالات 1-5 

( لاعبين تحت عسخ 4العالي والبالغ عجىم ): لاعبي نادي الحمة الخياضي بالهثب المجال البذري  1-5-1

 ( سشة.18)

 م 2021-5-10ولغاية  2021-2-25: السجة من المجال ألزماني 1-5-2

 : ممعب الشجف الجولي في محافظة الشجف.المجال المكاني 1-5-3

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:-2

التجخيبية الهاحجة ذات الاختبار القبمي  استعسل السشيج التجخيبي بترسيم السجسهعة منهج البحث: 2-1

 والبعجي لحل مذكمة البحث.

 

 مجتمع البحث وعينه: 2-2
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لاعبي سشة. وتم اختيار عيشة البحث من 18تم تحجيج مجتسع البحث بلاعبي الهثب العالي تحت عسخ     

 ( سشة.18( لاعبين تحت عسخ )4نادي الحمة الخياضي بالهثب العالي والبالغ عجىم )

( يبين 1%( والججول )100والسدتسخين في التجريب في ممعب الشجف الجولي ,وىم يسثمهن السجتسع بشدبة ) 

 مهاصفات العيشة.

 ( يبين وصف عيشة البحث.1الججول)

( ان عيشة البحث مهزعة بذكل طبيعي تحت مشحشى كاوس كهن قيم معامل الالتهاء 1تبين من الججول ) 

 (.1محرهرة بين)+

  المدتعممة في البحث:الوسائل والأدوات والأجهزة  2-3

  السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية. -

  شبكة السعمهمات الجولية الإلكتخونية )الأنتخنت(. -

  السلاحظة والتجخيب. -

 مشرة ارتجاد مرشعة ميكانيكية الكتخونية.-

 شخيط قياس+ شخيط لاصق.-

 ساعة تهقيت الكتخونية. -

 اختبارات البحث: 2-4

 معامل الالتهاء الانحخاف السعياري  الهسيط الهسط الحدابي وحجات الكياس الستغيخات

 0.35- 0.7 66.7 66.62 كيمهغخام الكتمة

 0.75 1.7 170.5 170.75 سم الظهل الكمي

 0.92 0.62 16.45 16.55 سشة العسخ الدمشي

 0.73- 1.01 6.5 6.3 سشة العسخ التجريبي
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والتي ()الانفجارية وزمن الارتقاء لخجل الارتقاء من خلال السشرة السيكانيكية الإلكتخونية،تم قياس القهة   

تدجل زمن تساس الخجل عشج لحظة مديا والارتقاء من خلال مهقت الكتخوني، يعظي نتائج زمن التساس لخجل 

بهحجات الكيمه غخام بجلا من الارتقاء لأقخب جدء من الثانية، فزلا عن تدجيل القهة الانفجارية للارتقاء  

وحجات الشيهتن. وتظيخ الشتائج بذكل مباشخ عمى شكل ججاول اكدل لكل لاعب عمى واجية التظبيق الخاص 

بالسشرة والسبخج عمى الحاسبة ومهصل بكابلات سمكية تبين زمن الارتقاء والقهة الانفجارية لكل محاولة ارتقاء 

ة في تظبيق بخنامج السشرة. ولان عجد العيشة حدب طبيعة الفعالية بعج ان يتم طخح وزن اللاعب وفق معادل

( محاولات لكل لاعب أي أصبحت 3قميمة تم التعامل مع الشتائج عمى أساس عجد السحاولات، إذا تم تدجيل)

( تكخار، و تم معالجتيا إحرائيا في الاختبارات القبمية والبعجية. 12( لاعبين عبارة عن)4الشتائج )

 ( يهضح مشرة الكياس والتجريب.2+1والذكل)

                   

 

 

 

 

 

 (123: 2( يهضح صهرة لمسشرة السيكانيكية الإلكتخونية )1الذكل )

                                                           


 بونصت هنحنياحها وفق الخاصت القىة ثحذريبا الوىسىهت: أطزوحخهاحن حصوين وحصنيع هذه الونصت هن قبل طالبت الذكخىراه )سهزاء سعذ عبذ الجليل في  -

 كليت , بغذاد ,جاهعت دكخىراه )أطزوحت سنت. 81 عوز ححج العالي لىاثبي والإنجاس والارحقاء الأخيزة للخطىة البايىهيكانيكيت الوخغيزاث بعض في هصنعت

 (0208, للبناث الزياضت وعلىم البذنيت الخزبيت
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 (68: 2( يهضح مخظط لسكهنات السشرة وطخيقة العسل )2الذكل )
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 التجربة الاستطلاعية: 2-5

( الداعة العاشخة صباحا عمى عيشة البحث والبالغ 2021-2-25بتاريخ)أجخيت التجخبة الاستظلاعية    

 ( لاعب من اجل التعخف عمى السعهقات التي تظيخ خلال الاختبارات أو أجخاء التجخبة الخئيدة.4عجدىن)

   إجراءات التجربة الرئيدة: 2-6

 الاختبارات القبمية:  2-6-1

(، بعج إجخاء الإحساء لأفخاد عيشة البحث، 2021-3-4بتاريخ )أجخت الاختبارات القبمية عمى عيشة البحث     

 وتم تثبيت كافة الظخوف الدمانية والسكانية لغخض تهحيجىا مع الاختبارات البعجية. 

 تدريبات القفز عمى منرة الارتداد: تطبيق  2-6-2  

جريبات القفد تتم البجء بتشفيح  الإلكتخونية،تجريبات القفد عمى مشرة الارتجاد السيكانيكية بعج أن تم أعجاد     

. وبهاقع وحجتين في 2021-5-9ولغاية  2021-3-5، لعيشة البحث التجخيبية بتاريخ عمى مشرة الارتجاد

في بجاية القدم الخئيذ من الهحجة تجريبات القفد عمى مشرة الارتجاد الأسبهع يهمي الجسعة والدبت، يتم تشفيح 

دقيقة، وباعتساد مبجأ التجرج والتسهج بين التسخيشات وبين الهحجات وبين  20ء مباشخة  وبدمن التجريبية بعج الإحسا

الأسابيع التجريبية، والتبادل في عسل السجسهعات العزمية بين تسخين وآخخ، وباستعسال طخيقة التجريب الفتخي 

 الهحجة التجريبية. السختفع وبأسمهب البلايهمتخك ولم تتجخل الباحثتان في باقي أجداء وأقدام

   الاختبارات البعدية: 2-6-3

-5-10بعج الانتياء من تشفيح التجخبة الخئيدة أجخيت الاختبارات البعجية عمى عيشة البحث التجخيبية بتاريخ    

الداعة العاشخة صباحا بعج إجخاء الإحساء لأفخاد عيشة البحث، وتم تثبيت كافة الظخوف الدمانية  2021

 خض تهحيجىا مع الاختبارات القبمية.والسكانية لغ
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  الوسائل الإحرائية: 2-7

  -وباستخجام القهانين الآتية:    spssتم معالجة الشتائج إحرائيا بهساطة نظام 

 قانهن الشدبة السئهية.  -الانحخاف السعياري.    -    الهسط الحدابي. -

  اختبار )ت( لستهسظين مختبظين. -

 ومناقذتها: عرض النتائج وتحميمها-3

 ( 2الججول )

 يبين السعالم الإحرائية لإيجاد الفخوق بين الاختبارات القبمية والبعجية لجى عيشة البحث

في تظهيخ تجريبات القفد عمى مشرة الارتجاد التجخيبية التي نفحت  عيشة البحث( تظهر 2تبين من الججول)    

تجريبات القفد عمى السشرة ويخجع سبب ىحا التظهر إلى طبيعة  الارتقاء والقهة الانفجارية لخجل الشيهض،زمن 

والتي تسيدت بسدج تسخيشات القفد والدخعة والارتجاد عمى سظح السشرة التي تعظي ارتجادات مختمفة وبالتالي 

متظمبات سخعة ودقة الأداء والتي لا  تحفد أكبخ عجد من الألياف العزمية لإنتاج أكبخ قهه وبأقل زمن مع

تجريبات تخخج عن الأداء السذابو لمسدارات الحخكية للأداء العزمي السياري في فعالية الهثب العالي. إذ أن 

من  زمن الارتقاء والقهة الانفجارية لخجل الشيهض كان ليا تأثيخ إيجابي في تظهيخالقفد عمى مشرة الارتجاد 

العزمة وانبداطيا بتهازن حدي حخكي سخيع وبأقل زمن مسا ساعج في تحفيد  خلال العسل عمى انكباض

 الهسط الحدابي الاختبارات
الانحخاف 

 السعياري 
 ع ىـ س ف

قيسة ت 

 السحدهبة
Sig 

 دلالة الفخوق 

 (0.05عشج )

زمن الارتقاء 

 ثا/

0.0430 0.05054 0.3406 قبمي

3 

0.024

4 
6.093 

0.00

0 
 معشهي 

 0.03336 0.2976 بعجي

/ القهة الانفجارية

 كغم

 12.13477 192.4694 قبمي
19.114 20.55 3.22 

0.00

8 
 معشهي 

 29.64962 211.5837 بعجي
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الإيعازات العربية لمعزلات وبالتالي طهر العزلات العاممة والسقابمة ليا والعزلات السداعجة وإعظائيا 

زادت إذ كمسا زادت قجرة العزمة عمى الامتظاط والتهافق كمسا  (.151: 8. )التهازن العزمي الحخكي السظمهب

 .(26: 7)الفخصة للانكباض العزمي الدخيع بتهازن وسيظخة عمى أجداء الجدم. 

التي ترسم من اجل تحقيق ىجف ما في نهع الشذاط تجريبات القفد الارتجادي وتؤكج الجراسات إلى أن    

، مع (69: 5) الخياضي التخرري تعسل عمى تظهيخ اليجف السخاد تحكيقو باقترادية عالية في الجيج والهقت

إعظاء نتائج إيجابية في زيادة الخغبة والاستعجاد بالتجريب وبالتالي رفع الأداء البجني والسياري وبكفاءة عالية. 

تتظمب قجرة عالية في الجياز الحخكي وجياز تجريبات القفد عمى مشرة الارتجاد السرشعة إذ أن . (142: 6)

 (57: 4)ء للأعمى وباتجاه مشحشيات القهة السظمهبة. العربي وبحل مجيهد عالي عشج أداء الهثب والارتقا

 الاستنتاجات والتوصيات:-4

 -الاستنتاجات: -4-1

تم التهصل إلى أن استعسال تجريبات القفد عمى مشرة الارتجاد السرشعة قممت من زمن الارتقاء وزادت من    

 فهق  أفزل ارتفاع عمى لمحرهل إيجابي مؤشخ وىحا سشة18 عسخ تحت العالي القهة الانفجارية لهاثبي

 .العارضة

 التوصيات: -4-2

 تجريبات القفد عمى مشرة الارتجاد السرشعة لجورىا باستعسال نهصي لو التهصل تم الحي الاستشتاج ضهء في  

 .سشة18 عسخ تحت( الفهسبخي ) العالي لهاثبي الانفجارية والقهة الارتقاء زمن تظهيخ في والسؤثخ الإيجابي
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